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ご飯メニュー 

【お料理ノートに記載い:いる計量単位】 

■大さじ1=1 5 mL ■ 米の計量は付属の計量カツブで行ってください。 

■小さじ1= 5 mL 白米•分づき米•玄米•発芽玄米……「白米用」計量カップ (1 カップ =180 mL ) 

無洗米……「無洗米専用」計量カップ (1 カップ=171 mL ) 

【具や調味料を加えて炊くとき】 

■具 . 小さめに切り、米の上に平らにのせて、混ぜないで炊いてください。 

-量は、米の質量の30〜50%にします。多すぎると、うまく炊けません。 

•煮えにくい具は、下ごしらえをします。 

■調味料…だし汁や水などで薄めて米に加え、水加減したあと、なべの底からよく混ぜます。米に直接調味料を 
加えたり、なべの底からよく混ぜない場合、焦げがきつくなったり、うまく炊けない原因になります。 
【エネルギー ( kcal ) について】 

人数•個数に幅がある場合は多いほうの人数•個数で算出し T います。 

例…4〜5人分のときは「5人分」として I 人分のエネルギーを算出 

すべてのご飯メニューにおいて無洗米を炊くとき、お米^はを選択してください。 

メニュー舰 

( メニュー翻 )は|鱉キーで^してください。 


胚芽精米のご飯 319 kcal / lA ^ お米選択:「白米1 メニュー：1ぶつ5 | 


胚芽精米※ . 3カップ 


作り方 _ 

1•米は洗い、 HE 3 の水位目盛3まで水を入れます。 
(胚芽精米は、胚芽がとれないように優しく手早く洗います。) 

2. キーを押じ C I 白米1 を選びます。 

3 . キーを押して I ぶつう n を選びます^ 

4. ( MUD キーを押します， 

5. 保温になれば、混ぜてほぐします。 


※胚芽精米： 

胚芽を残してぬか層を取り除いて 
いる米。特殊な精米技術で精米 
したもので、家庭用精米機では精 
米できません。お米屋さんで購入 
してください。 胚芽 



爰混ぜご飯 


302 kcal / lA ^ 


お米 i 勘^: L 白米 J 


メニュー：ややもちもち 


材料 (4 〜5人分） 

米 . 2 * 2 /5 カップ 

押し麦 . 3 4 5 /5 カップ 


作り方 _ 

1,米と押し麦は合わせて洗い、 OEa の水位目盛3まで 
水を入れます。(押し麦は軽くて流れやすいため、ざるを用意 
してそこへ水を流すようにすると流れません。） 


2 . 米選択 )キーを押じ c I 白^ を選びます。 

3. キーを押じ r I ややもちもち I を選びます。 

4 . ( Mlii ) キーを押します。 

5. 保温になれば、混ぜてほぐします。 


•押し麦を混ぜる量は、炊飯量の20%までにし 
てください。押し麦の量が多いとうまく炊けな 
い場合があります。 

例）1カップ炊飯のとき 

•白米 0_8カップ ( 4 /5 カップ） 
•押し麦 〇. 2 カップ( 〗 /5カップ） 
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ご飯 メニュー 


みそかつ丼 


600 kcal / TA ^ お^ SR : I 白米]メニュー： I ややしやっきり 


材料 (4 〜5人分） 
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作り方 
1.米は洗い、 
2 



の水位目盛3まで水を入れます } 


I お米選択 キーを押してI 白米 Iを選びます 0 
|キーを押じ C 料 W つきりI を選びます^ 
を押しま1*。 

保温になれば、混ぜてほぐします。 


feHSR ) キー3 
:キー巧 


6. 豚ヒレ肉は1人分が5切れになるように切り、小麦粉 • 
とき卵•パン粉の順に衣をつけて1 80° C の揚げ油で 
揚げます^ 

7. なべに A を入れてあたためます。 

8. 丼にご飯を入れ、6のカツを5切れずつ並べて7の 
みそだれを上からかけ、お好みで山椒をふりかけ 
ます。 


五目 こ飯 381 kcal / l 人分 お米選択:[白米1メニュー：承きこみ] 


材料 (4 〜 5 人分） 
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作り方 

1.1 cm 角に切った鶏もも肉と、一度熱湯に通して(油抜き) 
小さめのたんざくに切った油あげを A に5分間つけます。 

2. にんじん•こんにやくは小さめのたんざくに切り、 

こんにやくは熱湯に通じ C ざるにあげます。ごぼうは 
ささがきにし、水にさらじ C アクを抜き、ざるにあげます。 
干ししいたけは細切りにします。 

3. 干ししいたけのもどし汁に I のつけ汁を加え、全体をよく 


混ぜま 

4. 米は洗い3を加え、| 


■の水位目盛3まで水をたして、 


なべの底からよく混ぜます。 



5,1と2の具を4の米の上に平らにのせます。 

のせた具は米と混ぜないでください。また米や具の 
量が多いとうまくできません。 


6. ( 故媛択 )キーを押じ C I 白米 I を選びます。 

7. キーを押じ C | 炊きこみ | を選びます。 

8. duai ) キーを押します。 

9. 保温になれば、混ぜてほぐします。 

10. 器に盛り、みつばを添えます。 
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ご飯メニュー 

パエリア 433 kcal/l 人分 お米選択： I 白米1メニュー：し炊きこみ I 



材料 (4 〜5人分） 

米 . 3カップ 

又ひ . 4〜6尾 

はまぐり(あればムール貝) . 4〜6個 

いか .150 g 

ピーマン . 3個 

ボトブ油 . 大さ C 2 

塩 . 小さじ 1 /2 

固形 スープの 素(砕く） . 1 個 

A サフラン . 小さじ 1 々 


(ターメリック小さじ 1 /2でもよい} 


作り方 

L えびは殼をむいて背わたを取り、はまぐりは砂出しを 
して洗います。いかは一口大に切り、ピーマンはあられ 
切りにします。 

2. フライパンなどで1をオリーブ油で炒め、塩を加えて 
味をととのえます。はまぐりの貝が開くまでふたをし 
て加熱しま1*。 


3. 米は洗い、ひたひたになるくらいに水を入れ、 A を加 
えてさらにの水位目盛3まで水をたして、 
なべの底からよく混ぜます。 

—) キーを押して I 白米 I を選びます。 


5_ 0二： キーを押して I 炊きこみ I を選びます^ 

6. ( ME ) キーを押します。 

7. 保温になれば、2の煮汁大さじ2を混ぜてほぐします。 

8. 器に7を盛り2の具を上にのせま艾 


右ら L ず L 488 kcal/l 人分 お米選択：[白米 I メニュー：をしめし I 



糊 






rflja 

Sti 


材料 (4 〜5人分） 

^ . 

. 

砂糖 . 

にんじん . 

ごぼう . 

たけのこ(水煮）. 
生しいたけ…… 
ちくわ . 


みりん(または酒) • 
砂糖 . 

m . 

みりん . 


I 酢レンコン•のり•紅しようが… • 
1 えび•いか•さやえんどう(ゆでる >• 


•3 カップ 
大さじ4 
大さじ3 
小さじ1 
20 g 

…" 35 g 
…" 30 g 
…2枚 

1201 
，大さじ1 
大さじ1 
大さじ2 
……2個 
•小さじ1 
少々 
…•適宜 
〜_• 適宜 


作り方 
I .米は洗い 


すしめし 


の水位目盛3まで水を入れます。 


2. CliKaR ) キーを押じ C I 白米1 を選びます 

3. ( ^1 R ) キーを押じ C l すしめし I を選びます。 

4 . ( mu ) キーを押します。 

5. 保温になれば、ぬれぶきんでふいたすし桶にご飯を移し、 
すぐに合わせ酢をふりこみ、時々大きく混ぜて冷まします。 


6. にんじんはみじん切り、ごぼうはささ力 5 き、たけのこは 
小さなたんざく切り、生しいたけはせん切りにし、ちくわ 
はたて2つに割り、小口切りにします。 A で汁けがなく 
なるまで煮ます。 B は混ぜ合わせて薄焼きにして細く切り、 
錦糸卵を作ります。 

7. 5のすしめしに6の具を混ぜこみ、最後に錦糸卵•酢レン 
コン•のりを散らじ C 、 えび•いか•さやえんどうを飾り、 
紅しょうがを添えます。 
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r 飯メニュー 


七犟が ♦ 


nOkcal/lA^ 


お米進択： I 白米丨メニュー： [ おかゆ 


おかゆを炊く場合は、必ず I おかゆ1 メニュー 
を選ぶ 

2 J 七草がゆ」などの青菜を入れるおかゆを作 
る場合は、青菜はあらかじめゆでておき、おか j 
ゆが炊き上がってから加える。以上のことを t 
守らないと、 ふきこぼれや it 力 ! 
び安全弁の B 詰まりの KCW になり危败です， ! 

■ ■ rnm mm. ■ 一 ^ - ^ 

材料 (4 〜5人分） 

米 . 1カップ 

青菜類(春の七草※•なければその他の野菜類)… 75 g 


塩 • 


•少々 


作り方 

1. 青菜類は洗って熱湯でゆで、水にとって冷まし、水けを 
絞って小口切りにしておきます。 

2. 米は洗い 、の水位目盛1まで水を入れます。 

3. 



棚潘択 j キーを押し r i 白米 I を選びま尤 

4. (メニ: HSR ) キーを押して I おかゆ I を選びます。 

5. キーを押します> 

6. 保温になれば、1と塩を加えて軽く混ぜます。 
または器に盛り、1を上にのせます。 


※春の七草 

セリ.ナズナ.ゴギヨウ.ハコべラ•ホトケノザ. I 
スズナ(カブ）.スズシロ（ダイコン）の7種 1 


かぼ右やのおか中 1 20kcal/lA» お米撕:1白米I メニュー:Iおかゆ 


材料 (4 〜5人分） 

米 . 1カップ 

ほちや .70 g 

塩 . 

作り方 

1. かぼちゃは1〜 l _5 cm 角に切ります。 

2. 米は洗い、の水位目盛1まで水を入れ> 
かぼちゃをのせます。 

3. ( 患米選択 )キーを押し T I 白米 I を選びます^ 

4. ( 3 T 二： HBR ) キーを押じ C I おかゆ1 を選びます^ 

5 . ( Mlii ) キーを押しま尤 

6- 保温になれば、お好みで塩を加えて軽く混ぜます。 



5 






















































































































ご飯メニュー 

中華風玄米おか中 136 kcal/l 人分 お^8^:1玄米1メニュー：1おかゆ| 



材料 (4 〜5人分） 

幺米 . 1カップ 

鶏もも肉(ぶつ切りにして、湯通しする) .75 g 

塩. . 少々 

土しょうが • 白ねぎ(せん切り） . 適宜 


作り方 

1 . 玄米は洗 V 
鶏もも肉をのせます。 

2 . (お米選択）キーを押じ C [ 


おかゆ 


の水位目盛1まで水を入れ^ 


:を選びます0 


- m キーを押じ ri おかゆ|を選びます。 
キーを押します。 

5. 保温になれば、お好みで塩を加えて軽く混ぜ、 
土しようが•白ねぎを添えます。 


山菜おこわ 333 kcal/l 人分 お米選択：[白米| メニュー ：1 おこわ] 
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- • 

• . •瞀 — 


- • • 

- 

9 . ♦邐 


• 一, , r ^， 
. - 


材料 (4 〜5人分） 

もち米 . 3カップ 

山菜水煮(パック入り) .75 g 

A f みりん . 大さじ1 


A 1 塩 . 4ヽさじ1 


作り方 

1. もち米は洗い、ざるにあげて約30分水切りします。 

2. 1をなべに入れて A を加え、 E ^3 の水位目盛3まで 
水をたし、 なべの底からよく海ぜます。 その上に水切 
りした山菜水煮を平らにのせます。 

のせた具は米と混ぜないでください。また米や具の 
量が多いとうまくできません。 


(お米選択 )キーを押じ C I 白米1 を選びます。 
キーを押じ rL おこわ」を選びます。 


3. 

4. 

5. ( HM D キーを押します> 

6 _保温になれば、混ぜてほぐします。 


もち米にうるち米を混ぜて炊く場合は、水加減を| 
水位目盛より少し多めにし T ください。 j 
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ご飯 メニュー 


赤飯 


376 kcal / TA ^ 


お米選択： I 白米 I メニュー：@こわ] 


あずきはゆでて、 あずきと煮汁に分け、常温 
に冷ましたものをお使いください。 

ゆでないで炊くと.あずきの B が堆え-圧力 

纒轅裝置および安仝弁が目詰まりするな 

ど、やけどの恐れがあります^ 

煮汁は水加減の際に、水の代わりに加えて！ 
ください。 J 


材料 (4 〜5人分） 

もち米 . 

あずき . 

ごま塩 . . 


作り方 mmi 

1. もち米は洗い、ざるにあげて約30分水切りします。 

2 . あずきは洗って別のなべに入れ、2カップの水を入れ、 
火にかけて約2分間沸とうさせ、ゆでこぼします。再び 
3カッブの水を入れ、豆の腹が割れずに指で押すと 
つぶれる程度まで約20分ぐらいゆでて、あずきと煮汁 
を分けキナ 

3. 1をなべに入れ、2の煮汁を加えて、 E 1 S 3 の水位目盛3 
まで水をたじ C なべの底からよく »ぜ、 2のあずきを米 
の上に平らにのせます。のせた具は米と混ぜないでく 
ださい。また米や具の量が多いとうまくできません。 



」を選びます。 

_ _ ft ) キーを押します^ 

7. 保温になれば、混ぜてほぐします。器に盛り、お好み 
でごま塩をふりかけてください。 


もち米にうるち米を混ぜて炊く場合は、水加減を| 
水位目盛より少し多めに 1 /C ください。 | 


臊ばら肉のおこわ 451 kcal /1 人分 お米選択： I 白米] 


材料 (4 〜5人分） 

もち米 . 

豚ばら肉(ブロック） • 

塩•こしょう . 

にんじん . 

土しょう:^ . 

昆布 . 

A {酒 . 

A 1 しょうゆ . 


. 3カップ 

…… 150 g 

. 少々 

.30 g 

. 1片 

.20 g 

……小さじ2 
■大さじ1ソ2 


作り方 

1 . もち米は洗い、ざるにあげて約30分水切りします。 

2 . 豚ばら肉は1 cm 角に切り、塩•こしょうをします。 

3. にんじんと土しょうがは皮をむき、せん切りにします。 

4. 昆布は少し湿らせて柔らかくし、ハサミで 2 mm 幅 

程度に細く切りま_ 

5. 1をなべに入れて A を加え、 1^5] の水位目盛3まで 
水をたし、 なべの底からよく混ぜます。 

その上に2〜4の具を平らにのせます。 

のせた具は米と混ぜないでください。また米や具の量 
が多いとうまくできません。 



6 . (お米選択) キーを押して r 白米1 を選びま尤 

7. キーを押して I おこわ I を選びます。 

8 . ( MD キーを押します。 

9. 保温になれば、混ぜてほぐします。 


もち米にうるち米を混ぜて炊く場合は、水加減を 
水位目盛より少し多めにじ C ください。 
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材料 (4 〜 5 人分） 

玄米 . 

鶏もも肉 . 

油あげ . 

にんじん•こんにやく •ごぼう • 

薄口しょうゆ . 

みりん . 


…3カップ 

.80 g 

. 1枚 

，…，各 35 g 
•••大さじ3 
•大さじ 1 ル 


作り方 

L 鶏もも肉は lcm 角に切り、油あげは一度熱湯に通 
して(油抜き)小さめのたんざくに切ります。 

2 . にんじん • こんにやくはたんざくに切り、こんにやくは 
熱湯に通 U ： ざるにあげます。ごぼうはささがきに 
して水にさらしてアクを抜き、ざるにあげます。 

3. 玄米は洗い A を加え、^3の水位目盛3まで水を 
たして、 なべの底からよく浪ぜます^ 

4 . 1と2の具を3の米の上に平らにのせます。 

のせた具は米と混ぜないでください。また米や具の 
量が多 V ゝとうまくできません。 


キーを押して r 玄米 


キーを押してし305 


] を選びます。 
^を選びます。 


7. (1 飯/再 MR ) キーを押します。 

8 . 保温になれば、混ぜてほぐします。 

•玄米は、もみ殻などを取り除く程度に洗ってください。 
參具を加えて炊く場合は、 1 〜 4 カップの間で炊いてください 0 


材料 (8 個分） 
米. 


牛肉(すき焼き用)_ 
塩 • こしよつ . . 


•2 カップ 


しようゆ… 

砂糖 . 

.ごま油…” 
生しいたけ… 

まいたけ . 

エリンギ…… 
ゆでぎんなん 


青 t '、 ぞ 
梅干し(刻む） • 
サラダ油…… 


. 8枚 

. 少々 

•_••• ヽさじ2 
•大さじ I 1 " 
…小さじ1 
小さじ1 

. 2枚 

.50 g 

. I 本 

. 8粒 

. 4枚 

. 大1個 

. 適宜 


作り方 

1 . 米は洗い、 IME3 の水位目盛2まで水を入れます。 

2 . キーを押して I 白米 I を選びます。 

3. キーを押じ C I ややもちもち I を選びます。 

4. キーを押します。 

5. 牛肉は塩•こしようをし、 A につけます。 

6 . きのこ類•ぎんなん•青じそは粗みじんに切ります。 

7. きのこ類•ぎんなんは軽く塩•こしようをしてサラダ油で 
炒めます。 
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8 . 4が保温になれば、ご飯をボール等に移し、7と青じそ • 
梅干しを混ぜ合わせ、8等分にじ r 俵型にします。 

9. 5の余分なタレを切り、8を包みます。 

(タレはとっておきます〇 

10 . フライパンにサラダ油をしき、9を入れ牛肉の表面に 
焼き色をつけます。 

11 . 9のタレを加え、表面に味をつけます。最後にふたを 
して約1分蒸し焼きにしま1"。 


きのこ入り肉卷き ご飯 310 kcal /1 個分お米選択： I 白米1メニュー：1ややもちもち 


ふつ5 


ご飯メニュー 

玄米の炊きこみご飯 388 kcal / 1 人分 お米運択：1玄米 I メニュー： 


r 飯メニュー 


茶巾ずし 195 kcal/l 個 分 お米選択：1白米1メニュー：「すしめし1 


材料 (8 個分） 

米 . 1カップ 

[昆布…1枚 （3 cm 角） 

.酒 . 小さじ I 

酔 . 大さじ1ワ2 

砂糖 . 小さじ I 

塩 . 小さじ 1 /3 

干ししいたけ(もとす)…2枚 

だし汁 . 5 OmL 

酒 . 小さじ1 

しょうゆ……大さじ 1 /2 

砂糖 . 大さじ 1 /2 

にんじん .30 g 


A 

合 


B 


C 


D 


E 


だし汁 • 
みりん •• 
塩…… 
生鮭… 一• 

\m . 

M …… 

みつば 

m . 

「みりん" 
片栗粉 
砂糖…* 


. 5 OmL 

……大さじ 1 々 

. 少々 

. 1切れ 

. 少々 

…•小さじ 1 /4 
1 束(約20本) 

. 8個 

…大さじ I % 
…•大さじ 1 “ 
……大さじ1 
…•小さじ 1 /4 


作り方 

I •米は洗い、 A を加えて 


すしめし 


の水位目盛1まで水を 


入れます。 


2 . ( 機棚 )キーを押して I 白米 I を選びます。 

3. (メニ: HBR ) キーを押してを選びます。 

4 . ( M / m : キーを押します> 

5. 干ししいたけ•にんじんはみじん切りにし、干ししいたけ 
は B で、にんじんは C で汁けがなくなるまで煮つめます。 

6 _生鮭は2〜3等分に切って D をふり、ラップをし T 


50 0 W の電子レンジで約1分半加熱します。 


火が通っていれば、身をほぐじ C 冷まします。 



7 . みつばは1束のうち16本をさっとゆでて、残りはみじん 
切りにします。 

8 . 卵を溶きほぐし、 E を加えて直径2 Ocm 程度の薄焼き 
卵を8枚作ります。 

9. 4が保温になれば、ぬれぶきんでふいたすし桶にご飯を 
移し、すぐに合わせ酢をふりこみ、時々大きく混ぜて冷ま 
します。 

1 0. 9に5 • 6 • みじん切りにしたみつばを混ぜこみ、8等分に 
して軽く丸めます。 

11 . 8の中央に10をのせて茶巾に包み、みつばで結びます。 


嚣米のオードブルクラッカー 56 kcal/l 枚 分 お米撕：|白米| メニュー： I ややもちもち 


材料 （12 枚分） 

米(白米) . ソ2カップカラーピーマン(赤•黄) 

黒米 . 大さじ 1 /2 各 

塩 . 小さじ 1 /4 

じゃ;^いも(男爵） 

. 1個(小さめのもの） 

マヨネーズ… 小さじ I 
塩 . 小さじ 1 /3 


A 


ブラックペッパ^-少々 

. 1 鉢 


/8個 

揚げ油 . 適宜 

リーフレタス . 適宜 

ォリーブの実 . 6個 

カマンペールチーズ . 適宜 

かいわれ菜 . 適宜 


ごぼう 


作り方 _ 

1 . 米は洗い、 Esa の水位目盛〇. 5まで水を入れます。 
黒米と追加の水(大さじ 1 /2)を加え、軽く混ぜま1； 

2 . (3^) キーを押してを選びます。 

3_ (^ m キーを押してセやもちもち I を選びます 0 



8 . ごぼうは 3 cm 長さのせん切りにして水にさらし、アクを 


キーを押します。 

5. 保温になれば塩(小さじ 1 / 4 ) を加えて混ぜ、熱いうち 
につぶし、クッキングシートの上で1 5 x 20 cm に 
伸ばします。19 0° C に予熱したオーブンで5分焼き、 
裏返じ r もう5分焼きます3 (焼き足りない場合は加熱時間 
を延長してください。） 

6 . 両面か货燥したら取り出し、12枚の正方形(約 5 cm 角) 
に切り分けます。 

7. じやがいもの皮をむき、柔らかくゆでてつぶし、熱い 
うちに A を混ぜます。 


抜きます。カラーピーマンは 3 cm 長さの細切りにします。 

9. カラーピーマンを16 0° C の油でさっと揚げます。 

次に水けをよくふき取ったごぼうを入れ、こんがりしたら 
取り出し r 塩少々(分量外)をふります。 

10 . リーフレタスは一口位にちぎり、オリーブの実は半分に 
切ります。 

11 . 6の6枚の上にリーフレタス•ごぼう•じやがいも•カラー 
ピーマンを重ね、オリーブの実をようじ等で留めます。 

12 . 残りの6枚の上にリーフレタス•ごぼう•カマンベールチーズ • 
かいわれ菜を重ね、オリーブの実をようじ等で留めます^ 
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雑穀 


そぼろ入り難毅卷きず t 607 kcal/l 本分 お米 SR : 


雑毅米 


白米| メニュー：|ふつう 



倉， 

せ 

酢 


A 


B 


C 


材料(巻きずし4〜5本分） 
玲 * •♦命 • 4 ♦ ♦♦ 3カップ 

雑穀…大さじ 4(30 g 程度） 

辭 . . . 大さじ5 

砂糖 . 大さじ4 

塩 . 小さじ1強 

合びき肉 . 12 Og 

■だし汁 . 5011 lL 

. …大さじ2 

しようゆ•みりん…各大さじ1 
.砂糖…♦♦•♦♦•♦♦•小さじ1 

片栗粉 . 大さじ1 

水……………大さじ2 

にんじん . ソ2本 

だし汁 .100 mL 

薄口しようゆ…大さじ1 

みりん . /』ヽさじ2 

砂糖……♦♦•♦♦•大さじ2 
生しいたけ(細切り)…4〜5枚 


作り方 


D 


E 


だし汁 .60 mL 

酒 .. ♦•♦小さじ2 

しょうゆ…大さじ1ソ2 
みりん………大さじ1 

砂糖 . 大さじ1 

卵 . 3個 

酒 . ♦大さじ1 

砂糖……大さじ1 V 2 

塩 . 小さじ 1 /3 

かに風味かまぼこ…4〜5本 
サ9ダ菜……………適寅 
いんげんまめ(ゆでる)…8〜10本 
※しょうがの甘酢漬(せん切り） 

.10 g 程度 

焼きのり…全形4〜5枚 
-しょうがの甘酢漬一-一^ 

新しょうが . 1片 

[酢 . 大さじ2 

F 砂糖…大さじ P /2 
I ■塩……小さじ 1 /2 j 


1. 米は洗い、 OE 3 の水位目盛3まで水を入れ、雑穀を加えて 
軽く混ぜます 0 

2. キーを押して 溧 Ml 白米 I を選びます 

3. ( メニ!^ )キーを押じ C l ぶつう1 を選びます> 

4 . ( msi ) キーを押します^ 

5. 保温になれば、ぬれぶきんでふいたすし桶に雑穀ご飯を移し、 
すぐに合わせ酢をふりこみ、時々大きく混ぜて冷まします。 

6. 合びき肉と A を火にかけ、よく混ぜて火が通ったら B でとろみを 
つけます。 

7. にんじんは1 cm 角弱の棒状に切り、 C で約10分煮て、汁けを 
切ります。 

8. 生しいたけを D で約5分煮つめます。 


9. E で厚焼き卵を作り、棒状に切ります。 

10. かに風味かまぼこは縦半分にします。 

11. 巻きすの上に焼きのりをおき、5の 1 /4〜ソ5程度をのせます。 
手前から焼きのりの 3 /4程度までまんべんなく広げます 5 

12. 11の雑穀すしめしの中央にサラダ菜、その上に6〜10の具 • 
いんげんまめ•しようがの甘酢潰をのせ、雑穀すしめしの 
手前側と端側を合わせ、巻き込んでいきます。これを4〜5本 
作ります。 

•巻きずしを切り分ける時、包丁を一回ずつぬらしながら切り 
分けます 。 

※しようがの甘酢潰は手作りもできます。 

新しようがをせん切りに UF につけこみます P 


尨こと里芊のみそ雜毅ご飯 401 kcal /1 人分 » 米選択： 


雑穀米 


白米|メニュー：匚ふつう 



材料 (4 〜5人分） 

^ . 

纖 . 

ゆでだこ . 

里芋 . 

芽ひじき（もどす） . 

土しょうが(せん切り） . 

みそ（大さじ2の水で溶く） • 

薄口しょうゆ . 

レ£しの素 . 

炒りごま . 


A 


. 3カップ 

•大さじ 4(30 g 程度） 

.100 g 

……大2個(約 80 g ) 

. 大さじ1 

. ワ2片 

. 大さじ2 

. 小さじ2 

. 小さ I：1 

. 適宜 


※ 雄 ft の水加滅など は 市販品の取り扱い方法に從ってください. 


4. 米選択) キーを押じ r 

5. 

6 . 


雑穀米 


白米1を選びます。 


■勘？)キーを押して I ふつう1を選びます。 


キーを押しま t 

7. 保温になれば、混ぜてほぐします^ 

8 . 器に盛り、炒りごまをふります。 

r みそを使用じ c いるため、底のご飯に少し色付きが ] 

L できますが、おいしく召し上がれます>_ J 


作り方 

1. ゆでだこは1 cm 角、里芋は 1.5 cm 角に切ります。 

2. 米は洗い、 A を加えて HE 3 の水位目盛3まで水を 
たし、雑穀を加えて なべの底からよく濡ぜます。 

3. 1の具と芽ひじき•土しようがを2の米の上に平らにの 
せます。 

のせた具は米と混ぜないでください。また米や具の量 
力£多いとうまくで含ません。 
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雑穀 


海觯雜毅おか中 1 69 kcal / lA » お米選択： E 糊⑷白米 ] メニュー：|おかゆ ] 


材料 (4 〜5人分） 

^ . 

雑穀 . 

だしの素 . 

刺身 (2 〜3種) . 

しよつゆ . 

みりん . 

生わさび(せん切り)…… 
4青じそ•みょうが(せん切り） 


A 


. 1カップ 

••••大さじ 2(15 g 程度） 

. 小さじ1 

. 1 0 0 g 程度 

. 大さじ1 

. 大さじ1 

. 少々 

かいわれ菜など……適宜 


の水加減などは市販品の取り扱い方法に從ってください • 


作り方 

1 •刺身を食べやすい大きさに切り、 A で1時間以上つけ 
こみま t *。 


2 . 米は洗い、 


©かゆ 


の水位目盛1まで水を入れ、 


だしの素と雑穀を加えて混ぜます。 


3-( お米圓 R キーを押して iiMara^in を選びます> 
4. (メニ: HSR ) キーを押し CI おか Kb I を選びます^ 
キーを押します^ 

6 . 保温になれば、器に盛り、1を上にのせて B を添えます。 



おも右入リ雜毅おか中 182 kcal/l 人分お米勘^ 


雑穀米 


白米 メニュー：おかゆ 


材料 (4 〜5人分） 

^ . 

雑穀 . 

切干大根(もどす)… • 
きくらげ(もどす)…… 
鶏ガラ スープの 素_ 

八1しょうゆ . 

ごま油 . 


. 1カップ 

……大さじ 2(15 g 程度） 

.5 g 

. 1枚(約 5 g > 

. 小さじ2 

. 小さじ2 

. 小さじ1 

もち . 2個 

あられ•香菜(お好みで) . 適宜 

の水加滅などは市販品の取り扱い方法に従ってください. 


作り方 

1•切干大根は水けを絞って3 cm 長さに切り、きくらげ 
は3 c m 長さのせん切りにします。 

2 . 米は洗い、の水位目盛1 まで水を入れ、 A と 
雑穀を加えて混ぜます。 

3. 2に1の具をのせます0 

のせた具は米と混ぜないでください。また米や具の量 
が多いとうまくできません。_ 


4. キーを押じを選びます。 

5. ( 又 ニ ユ-勘? )キーを押して I おかゆ I を選びます。 

6 . (MaD キーを 押します。 

7. 小さめに切ったもちを少し焦げ目がつくまで焼きます。 

8 . 6が保温になれば、器に盛り、7とあられ•香菜をのせ 
ます。 
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かまど極め 


おこげ八宝あんかけ 1 88 kcal /1 A » お米翻： 「白米1 メニュー： |かまど極め| 



作り方 

* おこげ作り_ 

1. 米は洗い、 HE 3 の水位目盛1まで水を入れます。 

2. キーを押して I 白米 I を選びます。 

3. (メニ： HBR ) キーを押してを選びます。 

4. キーを押します^ 

5. 保温になれば、おこげを取り出し、切り分けて器に盛り 
ます。 


[かまど極めで作ったおこげに八宝あんをかけていただくレシビでち| 


材料 (4 〜5人分) 


米 . 1カップ 

えび . 3尾 


いか . . 30 g 


A 


豚薄切り肉 . 50 g 

たけのこ(水煮）… 30 g 

玉ねぎ . 30 g 

にんじん . 20 g 


ビーマン…‘ . .1個 


.生しいたけ . 1枚 


土しょうが(薄切り)… V 2 片 


にんにく（薄切り）……1片 

ごま 油 . 小さじ1 

鶏ガラスーブの素 
. 小さじ1ソ2 


B 水 . 20011 iL 

酒■しょうゆ•みりん 


d 片栗粉…大さじ1ソ2 

し1水 . 大さじ3 

青ねぎ(斜め切り）……適宜 


* 八宝あん作り 

6. えびは殻と背わたを取ります。えび•いか•豚肉 • 
たけのこ•玉ねぎ•にんじん•ピーマンは一口位に 
切り、生しいたけは薄切りにします。 

7. 土しょうが•にんにくをごま油で炒め、香りが出れば、 
A を加!えて炒めます。 

8. 7に B を入れ > 沸とうしたら、えび•いかを加えて中火で 
3〜4分煮ます。仕上げに C を入れ^とろみをつけ 

9. おこげ作りの5に8のあんをかけ、青ねぎを添えます。 


台湾風おこげかやくご飯 411 kcal/1 人分 お米進択:[白米」メニュー:杏、まど極め] 



材料 (4 〜5人分） 

米 . 3カップ 

焼き豚 . 60 g 

にんじん . 30 g 

干し貝柱（もどす）… 10 g 
干しえび（もどす）… 10 g 
干ししいたけ(もどす)… I 枚 
きくらげ(もどす） 

. 1枚 （5 g ) 

干しいちじく（あれば） 
. 5個 


千し貝柱•干しえび • 
干ししいたけのもどし汁 
. 適宜 


A 


みりん•サラダ油 

. 各大さじ1 

塩•ウーシャンフェン(五香粉) 

. 各小さじ 1 / 4 

鶏ガラスーブの素 
, . 小さじ1 


クコの実 . 大さじ1 

高菜漬(お好みで） 


適宜 


作り方 

1. 焼き豚•にんじんは小さめのたんざくに切り、干し貝柱は 
ほぐし、干しえびは殻を外します。干ししいたけ•きくらげ 
は細切りにし、干しいちじくは半分に切ります。 

2. 米は洗い、 A を加えて HE 3 の水位目盛3まで水をたし、 
なべの底からよく®ぜます。 

3. 1の具を2の米の上に平らにのせます。 

のせた具は米と混ぜないでください。また米や具の量 
力す多いとうまくで含ません。 


4 . ( mm ) キーを押じ r r 白米1 を選びます 

5. キーを押して I かま <!潘め I を選びます^ 

6. キーを押します。 

7. 保温になれば、クコの実を加え、混ぜてほぐします。 

8. 器に盛り、お好みで高菜漬を添えます。 
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かまど極め 


おこげ ビビ ンノく 594kcal/l 人分 お米進択：[白米 j メニュー: g 、 まど極め 


材料 (4 〜5人分） 

米 . 3カップ 

牛薄切り肉 .250 g 

しょうゆ…… / J 、 さじ1 

砂糖 . 大さじ2 

A {白菜キムチ(刻む） 

……80 g (汁も含む） 
L ラー油……小さじ 1 /4 


しめじ .80 g 

いんげんまめ…8〜10本 

黄ピーマン . V 3 個 

にんじん . V 2 本 

糸こんにやく . 20 0 g 


R f しょうゆ……大さじ1 

1みりん . 大さじ I 

炒りごま . 少々 

ごま油 . 適宜 

白菜キムチ(刻む） 

. 10 0 g 程度 

卵(卵黄または目玉焼き） 

. 4〜5個 

ラー油(お好みで） 
. 適宜 



作り方 

1. 米は洗い、 HE 3 の水位目盛3まで水を入れます。 

2. キーを押して I 白米 1 を選びます^ 

3. タニ： HBR ) キーを押し T I かまど極め1 を選びま to 

4. ( Mm キーを押します。 

5. 牛肉は 3 cm 位に切り、 A に約2 0分つけた後、ごま油で 
炒めます 

6. しめじはごま油で炒めておき、いんげんまめはゆでて、 
大きめの斜め切りにし、ごま油で炒めます。 

7. 黄ピーマンはせん切りにし、下ゆでします。 


8. にんじんはせん切りにし、塩少々(分量外)で塩もみ 
した後、絞ってごま油と炒りごまを混ぜ合わせます。 

9. 糸こんにやくは下ゆでし、 B で煮つめて10 cm 位に 
切ねます 

10. 4が保温になれば、5〜9の具•白菜キムチのそれぞ 
れソ2量をご飯によく混ぜます。器に盛り、残りの具を 
上にのせ、卵を添えます。お好みでラー油をかけます。 


おこげ風味のバジルライス 452kcal/l 人分お米進択：|白米]メニュー：1かまど極め 


材料 (4 〜5人分） 

米 . 2 3 /4カップ 

マカロニ(ゆで時間が8分以上のもの) . 40 g 

固形スープの素(砕く） . 1個 

バジルソース（市販品） . 100 g 

赤ピーマン . ソ2個 

パルメザンチーズ • バジルの葉 . 適宜 


作り方 _ A 

1. 米は洗い、 HE 1 の水位目盛3まで水を入れます。 

2. 1に固形スープの素を入れて混ぜ、その上に マカロニ 
を平らにのせます。 

のせた具は米と混ぜないでください。また米や具の量 
が多いとうまくできません。 

3. 患米選択 ）キーを押じ T I 白米1 を選びます^ 

4. キーを押じ C I かま gffi め I を選びます 

5. キーを押します。 

6 . 赤ピーマンは3 cm 長さの薄切りにします^ 

7- 5が保温になれば、バジルソースと赤ピーマンを入れ I 
てよく混ぜま器に盛り、パルメザンチーズをふりか 
けてバジルの葉を飾ります。 


城 
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湯の子 


昔のかまどでは、签底に焦げついたおこげをおかゆにし、「湯の子」として食べ 
ていました。 NP-SS 型では、かまど極めメニューで炊いたおこげをなべに残し、 
水を入れて湯の子メニューで炊くと、昔ながらのおこげのおかゆが再現できま 
す。塩やだし汁を少し加えると、一段とおいしく召し上がれます。 


メニュ , 一 

炊飯時間の目やす ) 

かまど極め 

約1時間 1 

. 湯の子 

約15分」 


鷄面手入り赤米.黑米潘の子 88kcal/l 人分 お米理メニューかまど極め1 



材料 {4 〜5人分） 

米(白米) . 

赤米 . 

黒米 . 

鶏ひき肉 . 

A 土しょうがのしぼり汁 

•しょろゆ . 

だし汁 . 

青ねぎ(小口切り） . 


•ソ2カップ 
••小さじ1 
••/ j ヽさじ I 
… 80 g 
••小さじ1 
小さじ 1 /2 
•600 mL 
_適宜 


作り方 

* おこげ作り _ 

1. 米(白米)は洗い、 i=E3 の水位目盛 0- 5まで水を入れます。 
2.1 に赤米•黒米と追加の水(小さじ 2) を加えて軽く混ぜます。 

3. 択 ）キーを押し T I 白米 I を選びます. 

4. (ヌ ニュ-勘0 キーを押して I かまと通め I を選びます- 

5. ( 炊飯/再加熱 )キーを押します^ 

6. 保温になれば、一度キーを押しま 


* 湯の子作り 

7. A を混ぜ、16個分の鶏団子を作ります。 

8. できたおこげにだし汁と鶏団子を入れます。 

9. キーを押して I » p 子 I を選びます^ 

10. ( tti/S 加熱) キーを押します。 

11. できあがれば器に盛り、青ねぎを添えます。 


涵粕湯の子 1 18kcal/1A» 


お米逍択：[白米]メニュー： 扣まど 極め]の子 



材料 (4 〜5人分) 


米 . ソ2カップ 

だし汁 . 60 011 iL 

A 酒粕 .50 g 

I みそ . 大さじ1 

油あげ . ソ2枚 

生しいたけ . 1枚 

サラダ油 ... 少々 

青ねぎ(小口切り） . 適宜 


作り方 

* おこげ作り_ 

1. 米は洗い、 IME 3 の水位目盛〇. 5まで水を入れます。 

2. 〔お 米選択"： ) キーを押し C I 白米 I を選びます。 

3. キーを押して®1®]を選びます。 

4 . キーを押します。 

5. 保温になれば、一度®!?^キーを押します。 


* 湯の子作り 

6. 油あげは少し焼き目をつけ、せん切りにし、生しい 
たけは薄切りにじ r サラダ油で炒めます。 

7. できたおこげによく混ぜた A を入れます。 

8. (3^1^ ) キーを 押 じ t l 湯の 子 I を選びます。 

9. 加熱 )キーを押します。 

10. できあがれば器に盛り、6と青ねぎを添えます。 
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湯の子 

ミネストローネ湯の子 101kcal/l 人分 お米選択 ： 1白米1 メニュー： 1かまど極め11湯の子1 


材料 (4 〜5人分） 

^ . 

. 

じやがいも 

にんじん . 

A 玉ねぎ . 

黄ピーマン 
セロリ. 


■ l /2 カップ 
•600 mL 
… 40 g 

….， 20 g 

”… 30 g 

“… 20 g 

”… 15 g 


マカロニ(ゆで時間が4分以内のもの) . 2 0 g 

ホールトマト缶(つぶす) . 200g(V2 缶） 

固形スープの素(砕く〉 . 2個 

パルメザンチーズ . 適宜 

バジルの葉 . 適宜 


作り方 

* おこげ作り_ 

1. 米は洗い、 HE 3 の水位目盛 0.5 まで水を入れま1; 

2. (お米選択 ）キーを押し T I 白米 I を選びます^ 

3. キーを押して I かまど播め I を選びます。 

4. キーを押します。 

5. 保温になれば、一度 ( とりけし) キーを押しま 


S 腐チゲ湯の子 184kcal/l 人分 


材料 (4 〜5人分） 

米 . ソ2カップ 

水 .6 00 mL 

テンメンジャン . 小さじ1強 

豚薄切り肉 .120 g 

コチジャン . 小さじ2 

豆腐 .140 g 

きのこ（ I めじ.まいたけ.えのきなど） . 40 g 

緑豆はるさめ .10 g 

白菜キムチ （1. 5 cm 幅に切る) .200 g 

ごま油 . 大さじ1 

[酒 . 大さじ3 

A 鶏ガラスーブの素 . 小さじ1 

.水 . 200 mL 

青ねぎ(斜め切り） . ……適宜 


作り方 

* おこげ作り_ 

1. 米は洗い、 IME 3 の水位目盛〇. 5まで水を入れま1; 

2. キーを押じ C I 白米 I を選びます^ 

3. 免ユ HSfe キーを押して I かま め 1 を選びます 

4. ( MM ) キーを押します。 

5. 保温になれば、一度:^0£)キーを押します^ 

* 湯の子作り 

6. 豚肉は3 cm 位に切り、コチジャンをすりこみます> 



* 湯の子作り 

6. A をせん切りにし、じやがいもとにんじんはラップを 
1/ C 電子レンジ5 0 0 W で1分〜1分半加熱します。 

7. できたおこげに水と A •マカロニ•ホールトマト缶 • 
固形スープの素を入れ、軽く混ぜま 

8. (メ ニ： HSR ) キーを押して ^^^ を選びま 
9- ( MUD キーを押します。 

10. できあがれば器に盛り、パルメザンチーズをふりかけ、 
上にバジルの葉を添えます。 



7. 豆腐ときのこは食べやすい大きさに切り、緑豆はるさめ 
は7〜8 c m の長さに切ります。 

8. 6をごま油で炒め、きのこ•白菜キムチも加えて軽く炒め 
た後、 A を入れて2〜3分煮ます。 

9. できたおこげに水とテンメンジャンを入れ>豆腐と 
緑豆はるさめも加えます。 

10. タニユ-勘 P キーを押して I 湯の子 I を選びます a 

11 . キーを押します。 

12. できあがれば8を入れ、軽く混ぜます。器に盛り、 

青ねぎを添えます。 
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